CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI AKCE

Akce: VT Calella, Spanélsko

Termin: 9.-18.5.2017

Misto: Crol Centre Calella

Vedouci vypravy: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér

Trenéri: Vlastimir Perna, Paolo Bossini, Jaroslava Passerova

Biochemik: Emil Bolek

Masérka: Martina Appeltova

Reprezentanti: Martina Elhenicka, Jan Kutil, Tomas Havranek, Jan Micka, Roman

Dmytrijev, Lucie Svécena, Pavel Janecek

Hodnoceni

Sraz Ucastnikl byl naplanovan utery 9.5.2017 v 8:30 na letisti Vaclava Havla v Praze. Vsichni se
k odletu dostavili v¢as, odbaveni probéhlo bez problém.

Ubytovani:
Hotel Bernat Il, Calella

Stravovani:
Ve stejném hotelu. Kvalita stravy byla vyborna, vse formou bufetu.

Dalsi sluzby:

Posilovna dle individualnich potfeb a pozadavka.

Regenerace formou masazi, moznost vyuZiti hotelového wellness a pfistrojové lymfodrenaze.
Monitoring biochemikem Dr. Bolkem.



Tréninkové podminky:

Tréninkové stfedisko Crol Centre Calella patfi ktradi¢nim mistdm, sovéfenymi kvalitnimi
podminkami pro plavecky trénink, desetidrahovou padesatkou s atletickymi startovnim deskami na
jedné strané bazénu, synchronizovanymi nasténnymi stopkami ve vSech ctyfech rozich bazénu.
K dispozici jsme méli 2x denné 3 drahy po 2 hodinach. Vzhledem k mensimu vytiZzeni bazénu jsme
méli moZnost vyuZzit i volné drahy a prodlouZit trénink nad ramec 2 hodin. K dispozici byla podle
individualnich potreb i sluSné vybavena posilovna. Vzdalenost sportovniho centra od hotelu byla cca
3 minuty chiize. Po celou dobu soustfedéni bylo pfijemné pocasi bez podstatnych vykyva.

Pribéh pfipravy:

Soustfedéni navazovalo na zavody Swim Festival v norském Bergenu. Cilem byla ptiprava na MS
zavody Sette Colli v Rimé koncem ¢&ervna, které budou posledni vyznamnou moznosti pro splnéni
limit pro MS.

Trénink v bazénu probihal podle individualné pripravenych tréninkovych programi. Pro nékteré
reprezentanty (Roman Dmytrijev, Pavel Janecek) byl trénink neustale monitorovan, vzhledem k jejich
predchozim zdravotnim omezenim.

Trénink Jana Micky a Romana Dmytrijeva byl sméfovan objemové, k naplavani vyssiho poctu km a
castecné i ke zlepseni plavecké techniky. Honza travil ve vodé tradi¢né nejvice ¢asu, coz vzhledem
k volnéjsimu reZzimu na bazéné nebyl problém.

Program skupiny Paola Bossiniho byl zaméfen individudlné k hlavnim disciplinam. U Martiny
Elhenické vice objemové a tempové s cilem pfipravit se na plnéni limitu pro MS na 1500VZ a 800VZ.
U Jana Kutila a Tomase Havranka byl trénink smérovan spiSe do kvality v anaerobnim rezimu, cilené
zaméren na taktiku pro 200, discipliny, rozlozeni sil a stupriovani intenzity. Pro Pavla Janecka byl
trénink prizpisobovan aktudlnimu stavu po nemoci, zatéz byla postupné navysovana.

Lucie Svécena méla pripravu viceméné zacilenu pro disciplinu 100m motylek, s vy$sim podilem
hlavniho zplisobu, aerobnich sérii podle subjektivnich pocitl, s cilenymi intenzivnimi sériemi,
stupfiovanymi Useky atd.

Tréninkové jednotky vsichni zvladli bez vainych problém( ¢i zdravotnich omezeni. Jak uz jsem se
zminil, pouze u Romana Dmytrijeva a Pavla Janecka byla zatéz zvySovana opatrné a konzultovdna
s biochemikem Dr. Bolkem. U ostatnich byly provadény korekce v tréninkovém programu pouze
vyjimecné a nepodstatné.

Nékolik poznamek:
- Crol Centre Calella je vybornym mistem pro sportovni pfipravu, s pfijemnym klimatem,
vstficnym persondlem a nékolikaletymi zkusenostmi
- prestoze v hotelu Bernat je vyrazné pestfejSi moznost stravovani, pfijemnéjsi prostredi dle
mého nazoru skytd hotel Saint Jordi vtésném sousedstvi bazénu, ktery je ponékud

Vv

vymeéna pocetnych skupin turistd, ktefi v ném stravi jen 1 nebo nékolik malo noci)

Regeneracni a zdravotni péce:

Po celou dobu byla pfitomna masérka Martina Appeltovd. Masaze provadéla pfimo na bazéné nebo
na hotelu, podle individualnich potfeb reprezentant(. K dispozici byla i svazova lymfodrenaz.

V prlibéhu soustiedéni provadél biochemik Dr. Emil Bolek pravidelné odbéry krve, vyhodnocoval stav
Unavy, vliv tréninkové zatéze na vnitini prostfedi plavcli, doporucoval eventudlni Upravy v zatézi.
Soucasné uchovaval ziskand data pro dalSi obdobi, s perspektivou mozného porovndvani ziskanych
parametrtd v pribéhu c¢asu, zejména v souvislosti s aplikaci vysokohorské pfipravy pro vybranou
skupinu reprezentant(.



Ukonceni:
Soustfedéni bylo ukonéeno po dopolednim tréninku 18.5.2017 a obédé. Poté vyprava odcestovala
autobusem na leti$té do Barcelony a v poradku odcestovala do CR. Na letisti v Praze pfistala vecer ve

20:30 hodin.

Podékovani:

Celé soustredéni probihalo v naprosté pohodé, za coZ patfi dik koleglim Jaroslavé Passerové, Paolo
Bossinimu, Martiné Appeltové a Emilu Bolkovi. Dékuji také Janu Novotnému za zajisténi pobytu a
vyfizeni veskerych formalit.

Hodnoceni vypracoval: Vlastimir Perna — reprezentacni trenér Novy Jic¢in, 23.5.2017



